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بیشتر بدانیم

ماسک یا طلق صورت، کدام بهتر است؟

 با شناخت از عوامل سردرد
می توانید دردتان را تسکین دهید

علل و درمان نوسانات خلقی خانم‌ها

تغییرات شدید یا سریع خلق و خو 
در خانم‌ها بسیار شایع است که 
اغلب ریشه در شرایط جسمی و 

سبک زندگی آن‌ها دارد. ممکن است به‌نظر برسد این 
تغییرات ناگهانی در هیجانات، بی‌دلیل و کم‌اهمیت 
باشــد؛ اما نادیده‌گرفتــن آن به مشــکلات رفتــاری و 
روحی بزرگ‌تری منجر خواهد شد. شناخت دلایل این 
نوسانات و روش درست رویارویی با آن کمک می‌کند 
تا  با آن مقابله کنید. در ادامه به برخی دلایل و راه‌های 

درمان اشاره می‌کنیم:
  دلایل اختلالات خلقی

در »ســندروم پیــش از قاعدگــی« احتمــالا بــه دلیل  
تغییرات هورمون استروژن علاوه بر نوسانات خلقی، 
خستگی مفرط، اختلال در اشتها، افسردگی و... در 
زنان مشــاهده می‌شــود. این علایم اغلب با بالارفتن 

سن ممکن است شدت پیدا کند یا رفع شود.
اختلالات روان‌شناختی و مشکلات رفتاری در برخی 
موارد موجب بــروز بیش‌فعالی، افســردگی، اختلال 

دوقطبی و برخی اختلالات خلق و خو می‌شود.  
»کــم‌کاری تیروئیــد« که بــه موجــب آن غــده تیروئید 
هورمون کافی تولید نمی‌کند از اختلالات هورمونی 
شایع است که بر خلق تأثیر می گذارد و علایم دیگری 

را منجر می‌شود.
در دوره یائســگی بــا پاییــن آمدن ســطح اســتروژن، 
بسیاری از خانم‌ها علایمی همچون نوسانات خلقی، 
گرگرفتگی، بی‌خوابی و کاهش میل جنسی را تجربه 

خواهند کرد.
تغییرات هورمونی و بدنی »دوره بارداری« هم ارتباط 
مســتقیمی با نوســانات هیجانی و خلقی دارد و به آن 

شدت می‌بخشد.
  روش‌های درمان نوسانات خلقی

1- ورزش روزانه
با 30 دقیقــه ورزش آرام و روزانه، بــدن هورمون‌های 
مفید و اندورفین‌ها را ترشــح می‌کند که می‌توانند به 

کاهش استرس و بهبود خلق کمک کنند.
2- مکمل‌های کلسیم را امتحان کنید

تحقیقات نشــان داده اســت که مصرف این مکمل‌ها 
و  اضطــراب  افســردگی،  نشــانه‌های  کاهــش  بــه 
نوسانات هیجانی ناشی از ســندروم پیش از قاعدگی 
کمک می‌کند. کلســیم علاوه بــر ثبــات هیجان‌ها از 
استخوان‌ها هم محافظت می‌کند. البته برای استفاده 

از این مکمل‌ها باید با پزشک مشورت کنید.
3- رژیم غذایی خود را تغییر دهید

مصرف  محرک‌هایی همچــون کافئین و شــکر، بدن 
را از حالت عــادی خارج می کند و نوســانات خلقی را 
شدت می‌بخشد. کافئین خستگی را رفع می‌کند اما 
در عوض موجب تشــدید اضطراب می‌شود. غذاهای 
سرشار از قند هم باعث بی‌ثباتی در خلق و خو می‌شود.

4- برای مدیریت بهتر استرس تمرین کنید
ماســاژ درمانــی، صحبت‌درمانــی و نفــس عمیــق 
روش‌های مطمئن بــرای مدیریت و کاهش اســترس 
اســت. یکــی از راه‌هــای تنظیــم هیجان‌هــا »حــرف 
‌زدن‌های مثبت با خود«‌ است، به این‌ترتیب می‌توانید 

هیجان‌های منفی را از خود دور کنید.
5- خواب خوب را دست کم نگیرید

ســعی کنید 7 تا 8 ساعت خواب شــبانه داشته باشید 
برای ایــن‌کار می‌توانید هر بار ‌30 دقیقــه زودتر برای 
خــواب آماده شــوید و با بهبــود وضعیت خــواب، تأثیر 

چشمگیرش را بر سلامت جسم و روان‌تان ببینید.
6- با پزشک مشورت کنید

بــا این‌کــه بســیاری از دلایــل ایــن نوســانات خلقی، 
به‌راحتی قابل تشخیص و درمان هستند برخی دیگر به 
درمان‌های جدی‌تری مانند تجویز دارو و روان‌درمانی 

توسط متخصص نیاز دارد.    
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از آن‌جایــی کــه حساســیت باعــث انســداد 1 سردرد آلرژیک
سینوس‌ها و ایجاد فشار در ســر می‌شود یکی از عوامل 
اصلی سردرد به شمار می‌آید. سردردهای حساسیتی 
غالباً با خارش و آبریزش چشم همراه است و درد معمولًا 
در تمام سر و صورت احساس می‌شــود. درمان این نوع 
سردرد داروهای آنتی هیستامین و کورتیزون است که 

به طور معمول توسط پزشک تجویز می‌شود.
عفونت سینوســی باعث ایجاد فشــار در بالای ۲ سردرد سینوسی

چشم‌ها می‌شود به همین دلیل این نوع سردرد معمولًا 
در پیشــانی، اطراف چشــم و گونه‌ها احساس می‌شود 
و شــدت آن در طول روز افزایش می یابد. ســردردهای 
سینوسی را می‌توان با آنتی بیوتیک‌ها یا داروهای ضد 
احتقان بینی درمان کرد. اگر بیشتر از حد معمول به این 
نوع سردرد دچار می‌شوید، بهتر است با پزشک مشورت 
کنید تا مطمئن شوید به مشکلات داخلی مانند سپتوم 

انحرافی بینی مبتلا نیستید.
احتمــالا ۳ سردرد استرسی هســتید  اســترس  دچــار  اگــر 

محکــم  کــه  طنابــی  ماننــد  را  استرســی  ســردرد 
به دور پیشانی‌تان حلقه شده است احساس می‌کنید. 
این سردردها معمولًا در دوره‌هایی از استرس و اضطراب 
مانند اســترس‌های شــغلی یا عاطفی ایجاد می‌شود. 
مدیریت اســترس بهترین روش برای جلوگیری از این 
سردردهاست. تنفس عمیق و داشــتن خواب کافی به 

بهبود این سردردها کمک می‌کند.
سردرد خوشه‌ای سردرد خوشــه‌ای که با علایمی مانند آبریزش ۴

چشم، گرفتگی بینی و داغی و قرمز شدن صورت همراه 
می‌شود به شدت آزاردهنده اســت و معمولًا در اطراف 

چشم‌ها ایجاد می‌شود. شیوع سردرد خوشه‌ای که اغلب 
به صورت حمله بروز می‌کند در بین مردان بیشتر است. 
عوامل ژنتیکی ممکن است در بروز این نوع سردرد نقش 
داشته باشد. استعمال سیگار سردرد خوشه‌ای را تشدید 
می‌کند. مصرف داروهای تجویزی معمولًا بهترین روش 

برای تسکین این نوع سردرد است.
اگر معمولا زیاد قهوه می‌نوشــید، خودداری از ۵ سردرد ترک قهوه

مصرف آن ممکن است شما را دچار سردرد کند زیرا  به 
هر حال، کافئین نوعی ماده مخدر است. این نوع سردرد 
بر اثر منبســط شــدن رگ‌های خونی که بــر اثر مصرف 
کافئین منقبض شده بودند ایجاد می‌شود. بهترین راه 
برای متوقف کردن سردرد ناشی از مصرف قهوه، کاهش 
مصرف کافئین اســت. در موارد شــدید، ممکن اســت 
مجبور شوید مصرف این نوشیدنی‌های کافئین‌دار را به 

طور کامل قطع کنید.
سردرد میگرنی ســردردهای میگرنــی ریشــه ژنتیکــی دارد، ۶

بنابراین اگر در خانواده شما ســابقه میگرن وجود دارد 
شــما هم به احتمال زیاد آن را تجربه خواهید کرد. درد 
متوســط تا شــدیدی معمولًا در یک طرف سر احساس 
می‌شود که می‌تواند چهار تا 72 ســاعت طول بکشد و 
مانع فعالیت روزمره فرد شود. برخی افراد حالت تهوع، 
استفراغ و حساسیت به نور یا صدا را نیز تجربه می‌کنند. 
میگرن به طور معمول با دارو و آموزش‌های بیوفیدبک یا 
بازخورد زیســتی )روش هایی که به فرد کمک می‌کند 

اعمال غیرارادی خود را کنترل کند(، درمان می‌شود.
سردردهای تنشی شایع‌ترین نوع سردردهاست ۷ سردرد تنشی

و معمولًا در شقیقه‌ها، قسمت پشت ســر و پایین گردن 
احساس می‌شود. سردردهای تنشی می‌توانند خفیف 

تا شدید باشند، اما معمولًا با آسپیرین یا دیگر مسکن‌های 
بدون نسخه تســکین می یابند. این نوع سردرد ممکن 
است هم بر اثر فشار فیزیکی به عضلات و بافت همبند 
گردن و پوست ســر و هم بر اثر  فشارهای عاطفی ایجاد 
شود. درمان سردرد تنشی شامل استراحت و مدیریت 

استرس است.
سردرد ناشی از مفصل فکی گیجگاهی  )TMJ( ۸ سردرد ناشی از مفصل فکی

به دلیل ناهماهنگی در حرکت فک‌ها و ایجاد کشیدگی 
در این ناحیــه ایجــاد می‌شــود و می‌تواند بــا صداهای 
دردناک در هنگام حرکت فک همراه باشــد. اضطراب 
که گاهی خود را به صورت فشــردن فک‌ها به هم نشان 
می‌دهد یکی از عوامل ایجاد این مشکل است. تمرینات 
آرامش عضلات فک و اســتفاده از یخ و گرما می‌تواند به 

کاهش درد کمک کند.
سردرد گوارشی برخی مشــکلات گوارشــی ماننــد اختلالات ۹

ســوداوی و صفــراوی، یبوســت و نفخ می‌توانند منشــأ 
سردردهای مکرر باشند. این نوع سردردها ممکن است 
به دلیل آلرژی و حساسیت غذایی نیز ایجاد شوند. اگر به 
طور مکرر دچار این نوع سردردها می‌شوید بهتر است با 

یک متخصص تغذیه مشورت کنید.
سردرد ناشی از آرتریت گیجگاهی آرتریت گیجگاهی درحقیقت، التهاب غشای ۱۰

پوشــاننده شریان‌هاســت که اغلب، شــریان‌های سر و 
به خصوص ناحیــه  گیجگاهی را درگیــر می‌کند. ابتلا 
به آرتریت گیجگاهی معمولًا باعث بــروز علایمی مثل 
سردرد، حساســیت پوســت ســر، درد فک و مشکلات 
بینایی در فرد خواهد شد. این بیماری، یک مشکل جدی 
است و درصورت درمان نشدن ممکن است به نابینایی 

فرد منجر شود.

پیامدهای زیاده روی در نوشیدن آب

این باور کــه ما بایــد آب بیشــتری از آن‌چه کــه بدنمان 
برایش علامــت می‌دهد بنوشــیم، می‌تواند پیامد‌های 
خطرناکی داشته باشد.مصرف بیش از اندازه مایعات، 
زمانی که موجب رقیق شدن سدیم خون شود، می‌تواند 
عواقبی جدی داشته باشد. این موضوع می‌تواند موجب 

ورم مغز و ریه‌ها شود.
هیــو مونتگومــری، مدیر پژوهــش انســتیتوی ورزش و 
سلامت لندن معتقد است که بخشی از دلایل اتفاقاتی  
که ما به مکانیسم تشنگی خود بی‌اعتماد شده‌ایم و فکر 
می‌کنیم که بیش از آن چه که بدنمان می‌طلبد باید آب 
بنوشــیم تا از کمبود آب بدن جلوگیری کنیم، نادرست 

است.
این باور که پیوســته باید هیدراته باشــیم، معنایش این 
اســت که بســیاری افراد هر جا که می‌روند بــا خود آب 
به همراه دارنــد و بیش از آن چه بدنشــان نیاز دارد، آب 
می‌نوشند.در حالی که بیشــترین مقداری که یک فرد 
در داغ ترین شرایط ممکن در وسط بیابان می‌تواند عرق 
کند، ۲ لیتر در ساعت است، اما چنین رخدادی بسیار 
دشوار است. این تصور که در سفر ۲۰ دقیقه‌ای با مترو با 

خود نیم لیتر آب ببرید،چندان درست نیست.
مکانیســم‌های تشــنگی مــا بــا گــذر از 60ســالگی، 
حساســیت خــود را از دســت می‌دهــد. وی می‌گوید: 
»بــا افزایــش ســن، مکانیســم طبیعــی تشــنگی در ما 
حساسیتش کمتر می شود و نسبت به جوان‌تر‌ها بیشتر 
در معرض کمبود آب بدن قرار می‌گیریم. با افزایش سن، 
نیاز است که بیشتر به عادات مصرف مایعات خود توجه 
داشــته باشــیم، تا آب بدنمان کم نشــود.«متخصصان 
معتقدند که نیاز به مایعات در ما بســته  به عواملی نظیر 
سن، اندازه بدن، جنس، محیط و میزان فعالیت فیزیکی 

است.

فاطمه قاسمی
بانوانمترجم

یاسمین مشرف |  مترجمپزشکی

همــه مــا ســردرد را تجربــه کرده‌ایــم. ســردردها 

می‌توانند شدید یا خفیف باشند و همه یا قسمتی از 

سر را درگیر کنند. چیزی که ممکن است درباره سردردها ندانید این 

است که انواع مختلف سردرد از عوامل مختلفی ناشی می‌شود و شما 

صرف نظر از این‌که مستعد ابتلا به کدام‌یک از شایع‌ترین انواع سردرد 

هســتید با شــناختن عوامل ایجاد کننــده آن ها می‌توانیــد دردتان را 

تســکین دهید. در ایــن مطلب شــما را با  شــایع‌ترین انواع ســردرد و 

کارهایی کــه می‌توانید برای بهبودشــان انجام دهید آشــنا می‌کنیم. 

فراموش نکنید تجویز دارو همیشــه باید توسط پزشک باشد و از خود 

درمانی دارویی پرهیز کنید.

درمان 10 نوع از 

سردردهای شایع 
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ماسک و طلق با هم 

برخــی افــراد ماســک و طلــق صــورت را بــا هم 
اســتفاده می‌کنند و برخــی دیگر بــه هیچ کدام 
اعتقاد ندارند. سایت رســمی سازمان بهداشت 
جهانــی در اوایل شــیوع جهانــی کرونــا، اعلام 
کرد که بایــد از راه‌های ورود کرونا بــه بدن خود 
محافظت کنیــم. این ســایت، از دهــان، گوش، 
بینی و چشــم بــه عنــوان راه‌هــای ورود ویروس 
کووید ۱۹ به بــدن یاد کــرد. در ادامه اســتفاده 
از ماســک را ارزان‌تریــن و راحت‌تریــن راه برای 
پیشگیری از ویروس کرونا شناخت؛ اما در جهان 
نوعی دیگر از پوشش پیشگیری از بیماری رواج 
یافت کــه در خیابان‌ها، مترو و دیگــر مکان‌های 
عمومی بــه چشــم‌ می‌خــورد. طلق‌هایــی که از 
بالای صورت شروع می‌شوند و تا زیر چانه ادامه 

دارند. 

  

ماسک یا طلق صورت؟

سازمان بهداشت جهانی و مرکز کنترل و پیشگیری 
بیماری، هر دو بر این باورند که ماسک وسیله پوششی 
لازم است که نباید از آن غافل شد؛ زیرا به تازگی ثابت 
شده است که نفس کشــیدن در فضای آلوده نیز ما را 
به کرونا مبتلا می‌کند. پس وسیله‌ای که باید داشته 
باشیم و از آن استفاده کنیم ماسک است؛ اما ماسک‌ها 
که از چشم‌ها محافظت نمی‌کنند. در این نکته شاید 
ایراد ماســک‌ها این باشــد که فقــط از بینــی و دهان 
مراقبت می‌کنند ولی بهتر است بدانیم اگر دست آلوده 
را به چشم‌ها نزنیم، از فاصله یک و نیم متری با کسی 
صحبت نکنیم و در معرض عطسه و سرفه نباشیم نیازی 
به طلق و عینک نیست. اگر فکر می‌کنید که برایتان 
سخت است دست آلوده را به صورت خود نزنید حتما 

از طلق‌های صورت استفاده کنید. 

  طلق به تنهایی توصیه نمی‌شود

کســانی که تنهــا از طلــق اســتفاده می‌کنند 
بهتر اســت بدانند که به این دلیــل که اطراف 
طلق باز است به راحتی راه برای ورود ویروس 
فراهم اســت. حتما طلق را با ماسک استفاده 
کنید و اگر استفاده از  هر دو برای شما دشوار 
است لطفا ماسک را مهم‌تر بدانید. به گزارش 
ریدرزدایجســت، در چنــد ماه گذشــته بر این 
باور بودیم که ویروس کرونــا بر زمین می افتد 
و محیط اطراف را آلوده نمی‌کند؛ ولی اکنون 
پژوهشــگران دریافتنــد که ریــز ذرات موجود 
در فضای بســته و آلوده به ویــروس کرونا ما را 
مبتلا یــا ناقل می‌کند. اگر به ســامتی خود و 
دیگران اهمیــت می‌دهید از هر دو اســتفاده 
کنید و اگر برایتان ســخت اســت بهتر است از 

ماسک استفاده کنید.

 وسیله‌ای که باید داشته باشیم و از آن استفاده کنیم، ماسک است 

شما هم وقت ماسک زدن مضطرب 
می شوید؟ 

  در روزهایــی کــه ایــن همــه بــرای ماســک زدن توصیه 
می شــود، زدن ماســک بــرای گروهــی از افراد دشــوار 
اســت. این افــراد می‌گوینــد، وقتــی ماســک می‌زنند، 
مضطرب و دچار نفس‌تنگی می شوند و حتی ممکن است 
وحشت‌زده شوند و حملات پانیک سراغ‌شان بیاید. اگر 
شــما هم به چنین دلایلی، ماســک زدن برایتان دشوار 

است، نکات زیر می‌تواند کمک‌کننده باشد.
 ماسک باعث خفگی نمی‌شود

 بسیاری از افراد به خاطر نداشتن تجربه در زمان استفاده 
از ماسک، احساس نفس تنگی می کنند و همین آن ها را 
وحشت‌زده می‌کند. اگر شما هم چنین مشکلی دارید، 
توجه داشته باشید که در تاریخچه نزدیک به 100 ساله 
ماسک و استفاده مداوم از آن توسط کادر درمان، مشخص 
شده است که ماسک‌ها در صورت اســتفاده درست، به 
هیچ عنوان خفگی ایجاد نمی‌کند. مطمئن باشــید که 
با کمی تمرین و عادت به اســتفاده از ماســک، مشــکل 

نفس‌تنگی شما هم کاهش خواهد یافت.
 خودگویی‌های منفی را متوقف کنید

برخی افراد هنگام اســتفاده از ماسک، جملاتی منفی 
مانند »من تحمل ماسک رو ندارم« یا »این ماسک داره من 
رو خفه می‌کنه« و...  را تکرار می‌کنند. روی افکار خود در 
زمان استفاده از ماسک تمرکز و سعی کنید جلوی تکرار 

چنین جملاتی را در ذهن خود بگیرید.
  روی تنفس خود تمرکز کنید

 تمرین‌های تنفســی در زمان پوشیدن ماسک می‌تواند 
به شما کمک کند تا زودتر مشکل نفس‌تنگی و اضطراب 
ناشی از آن را کاهش دهید. برای این منظور تنفس عمیق 
شکمی آرام و شمرده را هم در زمان پوشیدن ماسک و هم 

بدون ماسک تمرین کنید.
 از خودتان حساسیت‌زدایی کنید

 استفاده از ماسک در خانه برای زمان‌های کوتاه، می‌تواند 
شــما را برای اســتفاده از ماســک، بیرون از خانه و برای 
زمان‌های طولانی‌تر آماده کند. آرام آرام شما می‌توانید 

مدت زمان استفاده از ماسک را افزایش دهید.
 ماسک‌های جذاب و راحت برای خودتان انتخاب 

کنید

 برای شروع ماسکی را استفاده کنید که برای شما راحت 
است. می‌توانید از پارچه‌ای که رنگ و طرح آن برای شما 
جذاب است برای دوخت ماسک استفاده کنید. هر چه 
ماســک‌تان را بیشتر دوســت داشته باشــید، راحت‌تر با 

استفاده از آن کنار خواهید آمد.
 دنبال ایده‌آل‌ها نباشید

 N95 برخی افــراد تصور می‌کنند که تنها ماســک‌های 
موثرنــد، در حالی که ممکن اســت در زمان اســتفاده از 
این ماســک‌ها، احســاس نفس‌تنگی کننــد و مضطرب 
شــوند. در نتیجه بعد از مدت کوتاهی بی‌خیال ماسک 

زدن می‌شوند.
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 خستگی طولانی، علامت
 کرونای خفیف 

مطالعات پزشکی نشان می‌دهد بیمارانی که به نوع خفیف 
کووید-۱۹ مبتلا شده‌اند ممکن است برای مدتی طولانی 
احساس خستگی را تجربه کنند. با این حال شواهدی هست 
که نشان می‌دهد بیماران مبتلا به نوع خفیف کووید-19 که 
در خانه درمان می‌شوند نیز ممکن است برای طولانی‌مدت 
احساس کســالت و بیماری داشته باشند. خستگی بیش از 
حد، تپش قلب، درد عضلانی، سوزن سوزن شدن و بسیاری 
از علایم دیگر از جمله عوارض جانبی ویروس کرونا به شمار 
می آید.احساس خستگی مزمن که معمولا به طول کشیدنِ 
احساس خســتگی بیش از شــش هفته اطلاق می‌شــود از 
عوارض بیماری‌های مختلف به شمار می‌آید و می‌تواند فرد را 
ناتوان سازد. به گزارش ساینس الرت، بیماری کووید-۱۹ تنها 
عامل احساس خستگی مزمن نیست. احساس طولانی‌مدت 

خستگی از عوارض بیماری‌های عفونی دیگر نیز هست.
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